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ABSTRACT 
This research is motivated by the discovery of recapitulation attendance figures Student 
attendance in 2013 at the D-III Study Program of Physiotherapy at Abdurrab University with 
average student absenteeism due to illness increased by 75%. This study aims to prove the 
high intensity interval training further improve the physical fitness than high impact aerobic 
gymnastics at the Student Studies D-III Physiotherapy at Abdurrab University. Experimental 
research is research using Randomized Pre and Post Test Group Design. The sample was 
selected randomly. Results of the analysis of physical fitness after training given obtained 
there were difference given of physical fitness after training in both groups. Average results 
after training in the group given high intensity interval training is 60,92 and the average 
results in the group given high impact aerobic exercise that is 57,74 with p = 0,014. 
 
Keywords : Physical Fitness, High Intensity Interval Training, High Impact Aerobic 
Gymnastics 
 
ABSTRAK 
 
Penelitian ini dilatarbelakangi oleh ditemukannya angka rekapitulasi absensi kehadiran 
Mahasiswa pada tahun 2013 di Program Studi D-III Fisioterapi Universitas Abdurrab 
dengan rata-rata ketidakhadiran Mahasiswa karena sakit meningkat sebesar 75%. Tujuan 
penelitian ini bertujuan untuk membuktikan pelatihan interval intensitas tinggi lebih 
meningkatkan kebugaran fisik daripada senam aerobik high impact pada Mahasiswa 
Program Studi D-III Fisioterapi Universitas Abdurrab. Rancangan penelitian eksperimental 
dengan menggunakan Randomized Pre and Post Test Group Design. Sampel dipilih secara 
random. Hasil analisis kebugaran fisik sesudah diberikan pelatihan didapatkan ada perbedaan nilai 
kebugaran fisik sesudah diberikan pelatihan pada kedua kelompok. Hasil  rerata sesudah pelatihan 
pada kelompok yang diberikan pelatihan interval intensitas tinggi yaitu 60,92 dan hasil rerata pada 
kelompok yang diberikan senam aerobic high impact yaitu 57,74 dengan nilai p = p = 0,014. 
 
Kata kunci : Kebugaran Fisik, Pelatihan Interval Intensitas Tinggi, Senam Aerobik High 
Impact 
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PENDAHULUAN 
Kehidupan yang sehat merupakan 
faktor penting agar setiap individu dapat 
melakukan aktivitas sehari-hari. 
Kehidupan yang sehat dan produktif dapat 
memerlukan kondisi fisik yang optimal. 
Kebugaran fisik merupakan salah satu 
tolak ukur dalam menentukan derajat 
kesehatan dikarenakan dengan kebugaran 
maka seseorang mampu melakukan 
aktivitas fisik dalam pekerjaan sehari-hari 
tanpa menimbulkan kelelahan fisik yang 
berlebihan dan masih dapat melakukan 
kegiatan lainnya 
Kebugaran fisik adalah kemamuan 
untuk memenuhi tuntutan 
mempertahanakan keselamatan hidup 
sehari-hari dan efektif tanpa mengalami 
kelelahan dan masih memiliki energi untuk 
melakukan aktifitas lainnya dan kegiatan 
rekreasi (Hoeger, 2014). 
Kebugaran fisik dapat diukur salah 
satunya dengan mengukur daya tahan 
kardiorespirasi. Daya tahan kardiorespirasi 
merupakan kemampuan untuk melakukan 
latihan dinamis menggunakan otot tubuh 
dengan intensitas sedang hingga tinggi 
pada jangka waktu yang cukup lama yang 
berhubungan dengan respon jantung, 
pembuluh darah, serta paru untuk 
mengangkut oksigen ke otot (Purnawati, 
2013). 
Daya tahan kardioresprasi dapat 
ditingkatkan melalui adaptasi system 
kardiorespirasi terhadap pelatihan fisik 
yang dilakukan tubuh. Pelatihan fisik yang 
teratur dengan dosis yang tepat dapat 
meningkatkan kondisi fisik yang bugar. 
Pelatihan yang bersifat aerobik yang di 
lakukan secara teratur akan meningkatkan 
daya tahan kardiovaskuler dan dapat 
mengurangi lemak tubuh . Dengan 
melakukan latihan olahraga atau kegiatan 
fisik yang baik dan benar berarti seluruh 
organ dipicu untuk menjalankan fungsinya 
sehingga mampu beradaptasi terhadap 
setiap beban yang diberikan. 
Latihan interval intensitas tinggi 
adalah bentuk latihan kardio yang 
menggunakan kombinasi antara latihan 
intensitas tinggi dengan intensitas sedang 
atau rendah dalam selang waktu tertentu 
dan merupakan salah satu latihan aerobik 
untuk membakar kalori dan meningkatkan 
kekuatan, daya tahan system kardio, 
kapasitas paru, dan kebugaran fisik 
(Barlett, 2013). 
Senam aerobik high impact  adalah 
salah satu pembagian senam aerobik 
berdasarkan cara melakukan dan musik 
yang mengiringinya. Pada gerakan senam 
aerobic high impact memiliki ciri khas 
dengan irama tubuh yang cepat dengan 
diiringi oleh musik yang berirama cepat  
dan gerakan dinamis  dengan lutut 
diangkat tinggi sehingga memberikan 
beban latihan pada seluruh organ tubuh 
yang lebih berat. Latihan senam aerobik 
high impact dilakukan secara teratur 
dengan durasi yang cukup akan 
memperbaiki kerja jantung dan paru dalam 
meningkatkan daya tahan kardiorespirasi. 
(Yudha, 2011). 
Penelitian sebelumnya  yang 
dilakukan oleh Smith dkk, (2013) tentang 
pelatihan intensitas tinggi berbasis crossfit 
untuk meningkatkan kebugaran aerobik 
maksimal dan komposisi tubuh pada 43 
orang selama 10 minggu didapatkan hasil 
signifikan terhadap perbaikan VO2maks 
dan penurunan persentase lemak tubuh. 
Penelitian yang dilakukan oleh Alex dkk 
(2011) tentang pengaruh senam aerobik 
low impact dan high impact terhadap 
kebugaran fisik terhadap 20 orang 
didapatkan hasil bahwa latihan senam 
aerobik high impact memberikan hasil 
yang lebih baik dibandingkan low impact 
terhadap hasil kebugaran fisik. 
Salah satu tes yang digunakan 
sebagai tes daya tahan kardiorespirasi 
yaitu Harvard Step Test.  Harvard Step  
Test adalah salah satu jenis tes stress 
jantung untuk mendeteksi atau 
mendiagnosa penyakit kardiovaskuler. Tes 
ini juga baik digunakan dalam penilaian 
kebugaran, dan kemampuan untuk pulih 
dari kerja berat. Semakin cepat jantung 
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berdaptasi (kembali normal), semakin baik 
kebugaran tubuh (Rusip,2006). 
Penelitian ini dilatarbelakangi oleh 
ditemukannya angka rekapitulasi absensi 
kehadiran mahasiswa pada tahun 2013 di 
Program Studi D-III Fisioterapi 
Universitas Abdurrab dengan rata-rata 
ketidakhadiran mahasiswa karena sakit 
meningkat sebesar 75%. Ketidak hadiran 
mahasiswa dikarenakan sakit ini dicurigai 
disebabkan oleh karena kebugaran fisik 
yang rendah. 
Rumuskan masalah sebagai 
berikut: Apakah  pelatihan interval 
intensitas tinggi lebih meningkatkan 
kebugaran fisik daripada senam aerobik 
high impact pada Mahasiswa Program 
Studi D-III Fisioterapi Universitas 
Abdurrab? 
Tujuan dari penelitian ini adalah 
untuk untuk membuktikan pelatihan 
interval intensitas tinggi lebih 
meningkatkan kebugaran fisik daripada 
senam aerobik high impact pada 
Mahasiswa Program Studi D-III 
Fisioterapi Universitas Abdurrab. 
 
METODE PENELITIAN 
A. Rancangan Penelitian 
Jenis penelitian yang digunakan 
adalah penelitian eksperimental dengan 
menggunakan Randomized Pre and Post 
Test Group Design yaitu membandingkan 
antara perlakuaan terhadap dua kelompok. 
Kelompok 1 yaitu pemberian pelatihan 
interval intensitas tinggi pada mahasiswa. 
Kelompok 2 yaitu pemberian senam 
aerobik high impact pada mahasiswa. 
 
B. Tempat dan Waktu 
Penelitian dilakukan di 2 tempat, 
untuk kelompok 1 dilaksanakan di 
Program Studi D-III Fisioterapi Unversitas 
Abdurrab yang berlokasi di Pekanbaru  
dan kelompok 2 dilaksanakan di Sanggar 
Senam Ajna Pekanbaru. Penelitian 
dilaksanakan  dari tanggal 20 April hingga 
11 Mei 2015 dengan intensitas latihan 3 
kali dalam seminggu selama 4 minggu. 
 
 
 
C. Populasi dan Sampel 
Populasi penelitian ini adalah 
mahasiswa program studi D-III Fisioterapi 
Universitas Abdurrab. Jumlah keseluruhan 
sampel penelitian ini adalah 78 orang, 
yaitu masing-masing kelompok terdiri dari 
39 orang. Pemilihan sampel dari seluruh 
populasi berdasarkan kriteria inklusi yaitu;  
1) Mahasiswa program studi D-III 
Fisioterapi Universitas Abdurrab, 2) 
Absensi sakit pada semester sebelumnya  
lebih dari 15%, 3) Mahasiswa yang 
mengalami penurunan IPK sebesar 0,50, 4) 
Bersedia menjadi subjek penelitian dari 
awal hingga akhir penelitian dengan 
menandatangani informed consent.  
Kriteria Eksklusi yaitu; 1) Memiliki 
riwayat penyakit kardiorespirasi, 2) 
Sampel tidak bersedia menjadi subjek 
penelitian. Kriteria Drop Out; 1) Tidak 
megikuti program penelitian selama 4 kali, 
2) Sampel tiba-tiba mengalami sakit 
kardiorespirasi. 
 
D. Teknik Pengambilan Sampel 
Dari populasi mahasiswa studi D-
III Fisioterapi Universitas Abdurrab 
didapatkan 78 sampel yang memenuhi 
krteria inkulis dan eksklusi, kemudian     
dilakukan pengambilan sampel dengan 
tehnik randomized yaitu pemilihan sampel 
yang telah dipilih berdasarkan kriteria 
eklusi dibagi secara acak dengan cara 
tradisional yaitu mengambil undian 
gulungan keertas untuk menentukan 
kelompok sampel. Masing-masing 
kelompok sampel berjumlah 39 orang. 
Kelompok 1 akan mendapat pelatihan 
interval intensitas tinggi dan kelompok 2 
akan mendapatkan pelatihan senam 
aerobik high impact. 
 
E. Prosedur Intervens 
Langkah-langkah yang diambil 
dalam prosedur penelitian ini dibagi 
menjadi tiga bagian yaitu: prosedur 
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administrasi, prosedur pemilihan sampel 
dan Tahap pelaksanaan penelitian. 
 
 
1) Prosedur administrasi 
Prosedur administrasi dilakukan 
disini menyangkut: (1) Persiapan surat 
informed consent persetujuan ampel 
mengikuti program penelitian dan 
memberikan informasi terkait 
pelaksanaan program penelitian, (2) 
Surat ijin penelitian pada Program Studi 
D-III FisioterapiUniversitas Abdurrab 
dan Sanggar Senam Ajna Pekanbaru, 
(3) Mempersiapkanblangko-blangko 
dan alat pengukuran yaitu bangku 
setinggi 45 cm untuk pelaknsanaan 
Harvard step test untuk keperluan 
pengukuran indeks kesanggupan badan 
yang dikonversikan pada nilai normatif 
kebugaran fisik berdasarkan indeks 
kesanggupan badan. (3) Mengisi 
blangko-blangko penelitian untuk diisi 
identitas diri dan mengumpulkan 
kembali. 
 
2) Prosedur Pemilihan Sampel 
Prosedur pemilihan sampel 
mahasiswa di program Studi D-III 
Fisioterapi Univeersitas Abdurrab dengan 
teknik randomized dari jumlah populasi 
yang memenuhi kriteria inklusi dan 
eksklusi. Jumlah sampel yang telah 
didapatkan yaitu 78 orang diacakdengan 
undian untuk membagi menjadi 2 
kelompok yaitu kelompok yang akan 
diberikan pelatihan interval intensitas 
tinggi dan kelompok yang akan diberikan 
senam aerobic high impact. 
 
3) Tahap Pelaksanaan Penelitian 
Tahap pelaksanaan penelitian 
menyangkut: (1) Menyiapkan alat-alat 
ukur.  (2) Membuat jadwal 
pengambilan data sehingga tidak 
mengganggu jadwal perkuliahan sampel 
dan waktunya tepat untuk melakukan 
pengukuran. (3) Pengukuran kebugaran 
fisik sampel pengukuran kebugaran 
fisik melalui harvard step test 
kemudian hasil pengukukuran 
dikonversikan ke dalam kategori nilai 
normatif kebugaran fisik berdasarkan 
indeks kesanggupan badan sebelum 
dilakukan pelatihan pada masing-
masing kelompok. (4) Pelatihan 
dilakukan selama 4 minggu dengan 
intensitas 3 kali seminggu pada masing-
masing kelompok. Kelompok pelatihan 
interval intensitas tinggi melakukan 
pemanasan statis dan dinamis selama 
sebelum melakukan pelatihan. Pelatihan 
interval intensitass tinggi dilakukan 
dengan cara berlari cepat selama 3 
menit kemudian berjalan selama 3 
menit, dilakukan bergantian dengan 
durasi 30 menit. Setelah melakukan 
pelatihan inti kemudian sampel 
melakukan pendinginan selama 5 menit. 
Untuk kelompok yang diberikan 
pelatihan senam aerobik high impact 
melakukan latihan pemanasan selama 5 
menit. Latihan inti dilakukan selama 50 
menit dan diakhiri dengan latihan 
pendinginan selama 5 menit. (4) Setelah 
masing-masing kelompok melakukan 
pelatihan dilakukan pengukuran 
kebugaran fisik melalui harvard step 
test kemudian hasil pengukukuran 
dikonversikan ke dalam kategori nilai 
normatif kebugaran fisik berdasarkan 
indeks kesanggupan badan sesudah 
pelatihan pada masing-masing 
kelompok. 
 
F. Pengolahan dan Analisis Data  
1) Uji Normalitas Data 
Bertujuan untuk mengetahui distribusi 
data nilai kebugaran mahasiswa 
sebelum dan sesudah perlakuan pada 
kedua kelompok. Sampel dalam 
penelitian ini berjumlah 78 orang yang 
terdiri dari 39 orang pada setiap 
kelompok. Oleh karena sampel lebih 
dari 30 maka distribusi data 
diasumsikan normal. Hal ini sesuai 
dengan Central Limit Theorem (Dalil 
Limit Pusat) bahwa untuk pendekatan 
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distribusi normal, distribusi rata-rata 
sampel tidak membutuhkan data yang 
besar. Dengam sampel sebesar 30 telah 
terjadi pendekatan ke distribusi normal 
(Budiarto, 2004). 
 
2) Uji Homogenitas 
Dilakukan dengan levene test, bertujuan 
untuk mengetahui varian nilai 
peningkatan nilai indeks kebugaran 
fisik sebelum dan setelah perlakuan 
pada kedua kelompok sampel, 
kemudian mengetahui adanya varian 
umur, jenis kelamin, tinggi badan dan 
berat badan. Batas kemaknaan yang 
digunakan adalah p = 0,05. Dengan 
pengujian Ho diterima bila p > 0,05 
maka data homogen. Dan Ho ditolak 
bila nilai p < 0,05 berarti data tidak 
homogen. 
3) Uji Hipotesis 
Uji hipotesis terhadap nilai kebugaran 
fisik sebelum dan sesudah pelatihan 
pada kedua kelompok. Oleh karena data 
uji normalitas dianggap normal 
dikarenakan jumlah sampel lebih dari 
30 maka uji hipotesa menggunakan uji 
parametrik yaitu  independent t-test. 
 
HASIL PENELITIAN 
1. Deskripsi Data Penelitian 
Deskripsi data karakteristik subjek 
sampel penelitian yang termasuk data 
usia (tahun), tingggi badan (cm), berat 
badan (kg) dan body mass index (BMI). 
 
Tabel 1 
Distribusi Karakteristik Sampel Pada 
Kelompok 1 dan 2 
 
Karakteristik 
Kebugaran Fisik 
Kelompok 1 Kelompok 2 
p* 
Rerata ± SB Rerata ± SB 
Usia  19,69 ± 0,863 19,51 ± 0,756 0,498 
Tinggi 
Badan 
157,10 ± 5,108 155,62 ± 6,319 0,153 
Berat Badan  50,85 ± 8,116 50,67 ± 7,842 0,978 
BMI 20,72 ± 3,605 21,07 ± 2,625 0,55 
 
 
Tabel.1 menunjukkan ditribusi 
karakteristik sampel pada kedua kelompok 
yaitu untuk karakteristik usia pada kedua 
kelompok sampel dengan nilai p = 0,498 
yang berarti tidak ada perbedaaan usia 
pada kedua kelompok. Pada karakteristik 
tinggi badan  pada kedua kelompok sampel 
dengan nilai p = 0,153 yang berarti tidak 
ada perbedaaan tinggi badan ada kedua 
kelompok sampel. Karakteristik berat 
badan dengan nilai p = 0,978 yang berarti 
tidak ada perbedaan berat badan pada 
kedua kelompok. Pada arakteristik BMI 
dengan nilai p = 0,55 yang berarti tidak 
ada perbedaan BMI pada kedua kelompok. 
Varian karakteristik sampel tersebut 
menunjukkan bahwa masing-masing 
subjek penelitian yang terdapat dalam 
kelompok 1 dan  2 memiliki karakteristik 
yang homogen. 
 
2. Analisis Uji Homogenitas 
Distribusi data kebugaran fisik 
sampel penelitian berdasarkan nilai 
kebugaran fisik sebelum dan sesudah 
pelatihan pada kedua kelompok untuk 
mengetahui varian homogenitas antara 
kedua kelompok. Analisi  uji 
homogenitas menggunakan Levene test. 
 
Tabel 2 
Uji Homogenitas Kebugaran Fisik 
 
Sampel 
Kebugaran Fisik 
p* Sebelum Sesudah 
Rerata ± SB Rerata ± SB 
Pelatihan Interval 
Intensitas Tinggi 41,36 ± 7,642 60,92 ± 6,433 0,10 
Senam Aerobik 
High Impact 43,00 ± 5,563 57,74 ± 4,638 0,363 
 
 
 
Tabel.2 menunjukkan hasil uji 
varian kebugaran fisik pada kedua 
kelompok sebelum pelatihan 
menunjukkan nilai kebugaran fisik 
dengan nilai p = 0,10 yang berarti 
distribusi tidak homogen sebelum 
Keterangan: 
p* : Levene test 
 
 
 
Keterangan: 
p* : Levene test 
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pelatihan. Distribusi uji varian 
kebugaran fisik pada kedua kelompok 
sesudah pelatihan dengan nilai p = 
0,363 yang berarti distribusi homogen 
sesudah pelatihan. 
 
 
 
 
3. Analisis Uji Beda Pengaruh 
Pelatihan Interval Intensitas Tinggi 
dan Senam Aerobik High Impact 
Terhadap Peningkatan Kebugaran 
Fisik 
Hasil analisis data kebugaran fisik 
sebelum dan sesudah diberikan 
pelatihan pada kedua kelompok 
menggunakan uji t parametrik. Pada 
analisis kebugaran fisik sebelum dan 
sesudah pada satu kelompok 
menggunakan Paired sampel T-test. 
Pada analisi data kebugaran fisik 
sebelum dan sesudah membandingkan 
antar kelompok menggunakan 
Independent sampel T test.  
 
Tabel 3 
Analiis Uji Beda Pengaruh Pelatihan 
Interval Intensitas Tinggi dan Senam 
Aerobik High Impact terhadap Kebugaran 
Fisik 
 
Sampel 
Kebugaran Fisik 
p* Sebelum Sesudah 
Rerata ± SB Rerata ± SB 
Pelatihan Interval 
Intensitas Tinggi 41,36 ± 7,642 60,92 ± 6,433 0,000 
Senam Aerobik 
High Impact 43,00 ± 5,563 57,74 ± 4,638 0,000 
p** 0,282 0, 014   
 
 
Tabel.3 menunjukkan analisis 
data kebugaran fisik sebelum diberikan 
pelatihan pada kedua kelompok 
menunjukkan nilai p = 0,282 (p>0,05) 
yang berarti tidak ada perbedaan nilai 
kebugaran fisik sebelum diberikan 
pelatihan pada kedua kelompok. Dan 
hasil uji nilai kebugaran fisik setelah 
diberikan pelatihan pada kedua 
kelompok menunjukkan nilai p = 0,014 
(p<0,05) yang berarti ada perbedaan 
kebugaran fisik setelah diberikan 
pelatihan pada kedua kelompok. 
Terdapat perbedaan nilai rerata 
kebugaran fisik sesudah diberikan 
pelatihan pada kedua kelompok yaitu 
nilai rerata kelompok pelatihan interval 
intensitass tinggi 60,92 sementara nilai 
rerata kelompok senam aerobik high 
impact 57,74. Hal ini menunjukkan 
bahwa pelatihan interval intensitas 
tinggi lebih meningkatkan kebugaran 
fisik daripada senam aerobik high 
impact. 
 
PEMBAHASAN 
Penelitian ini bertujuan untuk 
membuktikan pelatihan interval intensitas 
tinggi lebih meningkatkan kebugaran fisik 
daripada senam aerobik high impact. 
 
1. Pengaruh Pelatihan Interval 
Intensitas Tinggi dan Senam 
Aerobik High Impact Terhadap 
Peningkatan Kebugaran Fisik 
Hasil analisis deskriptif 
sebelum dan sesudah pelatihan pada 
kedua kelompok menunjukkan hasil 
analisis data yaitu ada perbedaan yang 
signifikan nilai kebugaran fisik antara 
sebelum dan sesudah pelatihan pada 
masing-masing kelompok. 
Kebugaran fisik erat 
hubungannya dengan daya tahan 
kardiovaskuler. Besarnya kebugaran 
fisik individu dapat diukur dari besaran 
kemampuan gerak yang dilakukan. 
Kemampuan gerak yang dilakukan 
merupakan hasil dari kemampuan 
tubuh untuk menghasilkan energi yang 
berasal dari olah daya atau disebut 
dengan metabolisme dan suplai 
oksigen yang didapatkan oleh otot 
untuk berkontraksi. Kemampuan tubuh 
menghasilkan energi terjadi melalui 
mekanisme anaerobik (tanpa 
menggunakan O2) dan mekanisme 
Keterangan: 
p* : Paired sampel T –test 
p** : Independent sampel T-test 
 
 
 
Jurnal Ilmiah Fisioterapi (JIF) Volume 1 nomor 01, Februari 2018 
7 
 
aerobik (dengan menggunakan O2). 
Semakin berat intensitas gerakan yang 
dilakukan maka semakin besar 
kebutuhan oksigen di dalam tubuh. 
Kebutuhan oksigen didalam 
tubuh akibat intensitas gerakan 
menyebabkan tubuh mengimbangi 
dengan peningkatan sistem 
kardiovaskuler yaitu peningkatan 
denyut jantung, dilatasi pembuluh 
darah kororner, peningkatan stroke 
volume dan peningkatan kekuatan 
kontraksi jantung. Hal ini 
menyebabkan terjadinya peningkatan 
stroke volume. 
Pada sampel yang mengalami 
peningkatan kebugaran fisik 
mengalami adaptasi pada kontraksi 
jantung selama latihan. Peningkatan 
efektifitas pompa jantung sesudah 
diberikan beban latihan yang terus 
menerus dan berkesinambungan secara 
fisiologis maka otot jantung 
beradaptasi terhadap pelatihan yang 
dilakukan dengan peningkatan denyut 
jantung. Peningkatan denyut jantung 
saat latihan ini akan meningkatkan 
stroke volume. Peningkatan stroke 
volume dan peningkatan frekuensi 
jantung dapat menyebabkan 
peningkatan cardiac output yaitu 
volume darah yang dikeluarkan oleh 
kedua ventrikel per menit. Peningkatan 
ini disertai dengan vasodilatasi 
pembuluh darah untuk membawa 
oksigen ke otot yang aktif. Kinerja 
jantung menjadi lebih baik maka dapat 
mencukupi suplai oksigen ke seluruh 
tubuh. Hal ini dapat diukur melalui 
pengukuran denyut nadi sesudah 
latihan. Denyut nadi sesudah sampel 
menjalani pelatihan menjadi lebih 
lambat karena telah terjadi adaptasi 
pada sistem kardiovaskuler terhadap 
latihan yang telah dilakukan dengan 
teratur. 
Pelatihan intensitas tinggi 
menyebabkan peningkatan stroke 
volume sehingga terjadi penurunan 
denyut nadi sementara cardiac output 
tetap. Hal ini menyebabkan efisiensi 
otot jantung dalam menyuplai darah ke 
seluruh tubuh. Efisiensi denyut jantung 
ditunjukkan dengan penurunan denyut 
nadi. Latihan intensitas rendah yang 
diselingi diantara latihan intensitas 
tinggi pada latihan interval membantu 
pembuangan metabolisme dari otot 
selama periode istirahat pada saat 
latihan interval intensitas tinggi sedang 
dilakukan oleh tubuh. Perubahan 
periode latihan yang dilakukan 
bergantian ini membantu tubuh 
meningkatkan volume dalam 
mengkonsumsi oksigen selama latihan. 
Oksigen yang menuju ke otot yang 
aktif ini kan menguraikan asam laktat 
menjadi energi kembali. Penelitian ini 
sesuai dengan penelitian tentang 
pelatihan interval intensitas tinggi yang 
dilakukan oleh Marta Oliveira dkk, 
(2013) tentang efek Pelatihan Interval 
Intensitas Tinggi selama 2 minggu 
pada pria dewasa dengan nilai Body 
Mass Index (BMI) tinggi menunjukkan 
peningkatan VO2maks. 
Senam dengan intensitas tinggi 
menggunakan tenaga yang maksimum 
dan diulang-diulang sehingga melatih 
otot untuk melebihi beban normalnya. 
Peningkatan ketahanan fisik setelah 
senam aerobik high impact 
dikarenakan gerakan dinamis pada saat 
melakukan aerobik high impact 
meningkatkan denyut jantung. Gerakan 
dinamis pada saat senam ini 
meningkatkan kapasitas kerja jantung, 
peredaran darah dan paru-paru untuk 
memberikan oksigen pada kerja otot 
selama latihan. Peningkatan denyut 
jantung akan mengakibatkan stroke 
volume meningkat. Laju aliran darah 
meningkat sehingga kebutuhan oksigen 
ke otot yang aktif dapat dipenuhi untuk 
memberikan energi pada saat kontraksi 
otot. Hal ini juga sesuai dengan 
penelitian yang dilakukan Alex dkk 
(2011) tentang pengaruh senam 
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aerobik low impact dan high impact 
terhadap kebugaran fisik terhadap 20 
orang didapatkan hasil yang signifikan 
terhadap latihan senam aerobik low 
impact dan high impact terhadap hasil 
kesegaran jasmani. Berdasarkan 
penelitian tersebut didapatkan hasil 
bahwa latihan senam aerobik high 
impact memberikan hasil yang lebih 
baik dibandingkan low impact terhadap 
hasil kebugaran fisik. 
 
2. Perbedaan Pelatihan Interval 
Intensitas Tinggi dan Senam 
Aerobik High Impact Terhadap 
Peningkatan Kebugaran Fisik 
Hasil analisis deskriptif 
sesudah pelatihan pada kedua 
kelompok menunjukkan hasil analisis 
data yaitu ada perbedaan yang 
signifikan nilai kebugaran fisik antara 
sesudah pelatihan pada kedua 
kelompok. Namun terdapat perbedaan 
nilai rerata sesudah pelatihan pada 
kedua kelompok. Pada kelompok 1 
yang diberikan pelatihan interval 
intensitas tinggi nilai rerata 60,92 
sesudah pelatihan. Sedangkan pada 
kelompok 2 yang diberikan senam 
aerobik high impact nilai rerata 57,74 
sesudah pelatihan. Hal tersebut 
menunjukkan bahwa kelompok sampel 
yang diberikan latihan interval 
intensitas tinggi mengalami 
peningkatan kebugaran fisik lebih baik 
dari pada kelompok sampel yang 
diberikan senam aerobik high impact. 
Perbedaan ini terjadi akibat 
adanya pelatihan intensitas rendah 
yang diselingi pada latihan interval 
intesitas tinggi sementara pada senam 
aerobic high impact tidak ada pelatihan 
interval intensitas rendah selama 
pelaksanaan senam. Pada senam 
aerobic high impact intensitas rendah 
hanya dilakukan pada saat fase 
pendinginan (cooling down) setelah 50 
menit melakukan gerakan inti . Latihan 
intensitas rendah yang diselingi 
diantara latihan intensitas tinggi pada 
latihan interval membantu 
pembuangan metabolisme dari otot 
selama periode istirahat pada saat 
latihan interval intensitas tinggi sedang 
dilakukan oleh tubuh. Perubahan 
periode latihan yang dilakukan 
bergantian ini membantu tubuh 
meningkatkan volume dalam 
mengkonsumsi oksigen selama latihan. 
Hal ini dikarenakan sel paling sedikit 
mengkonsumsi oksigen adalah pada 
saat  otot dalam keadaan istrahat. 
Latihan ini juga meningkatkan adaptasi 
sistem kardiovaskuler terhadap latihan 
interval yang dilakukan. 
Menurut Hoeger (2014) 
menyatakan bahwa pelatihan interval 
intensitas tinggi meningkatkan fungsi 
sel otot, membakar lemak dan 
meningkatkan kapasistas paru. Latihan 
interval intensitas tinggi selama 30 
menit sama dengan 90 menit latihan 
intensitas rendah. Sehingga latihan 
interval intensitas tinggi membutuhkan 
waktu yang lebih singkat untuk 
mencapai manfaat kebugaran. 
Hasil penelitian ini sesuai 
dengan hasil penelitian yang dimuat 
dalam jurnal American College of 
Sports Medicine yang menyatakan 
bahwa lebih banyak oksigen yang 
digunakan pada saat melakukan latihan 
interval intensitas tinggi dari pada 
latihan noninterval. Kecepatan 
Metabolic rate meningkat untuk 90 
menit sampai dengan 24 jam setelah 
sesi latihan interval intensitas tinggi. 
Peningkatan metabolisme dikarenakan 
tubuh membakar lemak dan kalori 
dengan cepat. Latihan intensitas tinggi 
(misalnya sprint) memacu kerja 
jantung dengan lebih keras sehingga 
konsumsi oksigen pun meningkat yang 
berarti metabolisme tubuh juga 
meningkat sehingga makin banyak 
lemak yang dipakai untuk pembakaran. 
Selain metabolisme pada saat kita 
melakukan latihan yang meningkat, 
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metabolisme pada saat kita beristirahat 
pun meningkat, hal ini dikenal dengan 
istilah Resting Metabolic Rate (RMR) 
atau tingkatan metabolisme pada saat 
kita beristirahat selama 24 jam setelah 
melakukan latihan interval intensitas 
tinggi (Kafiz, 2014). 
 
3. Pengaruh Karakteristik Sampel 
Terhadap Peningkatan Kebugaran 
Fisik Sesudah Pelatihan Interval 
Intensitas Tinggi 
Pada peneltian ini ditemukan 
hasil pengukuran kebugaran fisik 
sampel sebelum  pelatihan pada 29 
orang sampel perempuan berada pada 
kategori kurang bugar sebesar 100%. 
Sesudah pelatihan interval intensitas 
tinggi sampel perempuan mengalami 
peningkatan kebugaran fisik sesudah 
pelatihan yaitu 7 orang pada kategori 
kurang bugar sebesar 24,14%, 
kemudian 20 orang pada kategori 
kebugaran sedang sebesar 68,97% dan 
2 orang pada kategori cukup bugar 
sebesar dan 6,90%. Hasil pengukuran 
kebugaran sampel sebelum  pelatihan 
pada 10 orang sampel laki-laki berada 
pada kategori kurang bugar sebesar 
100%. Sesudah pelatihan interval 
intensitas tinggi sampel laki-laki 
mengalami peningkatan kebugaran 
fisik yaitu 1 orang pada kategori 
kurang bugar sebesar 10%, kemudian 4 
orang pada kategori kebugaran sedang 
sebesar 40% dan 5 orang pada kategori 
cukup bugar sebesar 50%. Hal ini 
dikarenakan faktor jenis kelamin  
merupakan salah satu faktor yang 
mempengaruhi daya tahan 
kardiovaskuler untuk menigkatkan 
kebugaran fisik. 
Berdasarkan hasil analisis 
pengaruh faktor BMI terhadap 
peningatan kebugaran fisik sesudah 
pelatihan interval intensitas tinggi 
mengalami peningkatan paling besar 
pada sampel laki-laki kategori BMI 
normal dan sampel laki-laki kategori 
BMI normal. Jumlah sampel laki-laki 
dengan kategori BMI normal yaitu 
sejumlah 7 orang dengan kategori 
kurang bugar sebesar 100%. Sesudah 
diberikan pelatihan sampel tersebut 
mengalami peningkatan kebugaran 
fisik yaitu 2 orang berada dalam 
kategori kurang bugar sebesar 28,57%, 
kemudian 5 orang pada kategori 
kebugaran sedang sebesar 71,43% dan 
1 orang pada kategori cukup bugar 
sebesar 14,29%.  Jumlah sampel 
perempuan dengan kategori BMI 
normal yaitu sejumlah 13 orang 
dengan kategori kurang bugar sebesar 
100%. Sesudah diberikan pelatihan 
sampel tersebut mengalami 
peningkatan kebugaran fisik yaitu 3 
orang berada dalam kategori kurang 
bugar sebesar 23,08%, kemudian 8 
orang pada kategori kebugaran sedang 
sebesar 61,54% dan 2 orang pada 
kategori cukup bugar sebesar 15,38%. 
Hal ini menunjukkan bahwa faktor 
BMI yang berhubungan dengan 
komposisi tubuh mempengaruhi 
peningkatan kebugaran fisik sesduah 
diberikan pelatihan. Jaringan lemak 
pada perempuan lebih banyak dari 
pada laki-laki sehingga pada saat tubuh 
mengalami peningkatan kardiovaskuler 
melalui peningkatan metabolisme 
dikarenakan tubuh membakar lemak 
dan kalori dengan cepat. 
Menurut Sharkey (2003), 
faktor-faktor yang mempengaruhi 
kebugaran fisik yaitu jenis kelamin 
seseorang yang bertanggungjawab atas 
25% hingga 40% dari perbedaan nilai 
VO2max. Lebih dari setengah 
perbedaan genotype dengan faktor 
lingkungan aerobik dikarenakan oleh 
perbedaan genotype dengan faktor 
lingkungan sebagai penyebab lainnya. 
Selain jenis kelamin, menurut Sharkey, 
latihan juga menjadi faktor yang 
mempengaruhi kebugaran. Penurunan 
sampai 10% perdekade untuk individu 
yang tidak aktif, tanpa 
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memperhitungkan tingkat kebugaran 
awal mereka. Bagi yang aktif, dapat 
menghentikan setengah penurunan 
tersebut 4% hingga 5% perdekade dan 
yang terlibat dalam latihan fitness 
dapat menghentikan setengahnya 
hingga 2,5 perdekade. 
Menurut Housman dkk (2015) 
salah satu faktor yang mempengaruhi 
kebugaran fisik adalah komposisi 
tubuh, Jaringan lemak menambah berat 
badan, tapi tidak mendukung 
kemampuan untuk secara langsung 
menggunakan oksigen selama 
olahraga. Ketersedaiaan zat gizi dalam 
tubuh akan berpengaruh pada 
kemampuan otot berkontraksi dan daya 
tahan kardiovaskuler. 
Penelitian ini sesuai dengan 
penelitian yang dilakukan oleh Smith 
dkk, (2013) tentang pelatihan intensitas 
tinggi berbasis crossfit untuk 
meningkatkan kebugaran aerobik 
maksimal dan komposisi tubuh pada 
43 orang selama 10 minggu didapatkan 
hasil signifikan terhadap perbaikan 
VO2maks dan penurunan persentase 
lemak tubuh. 
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